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Відсутні науково обгрунтовані методичні рекомендації 
щодо застосування масажу, як засобу, що оптимізує готовність плав-
ця до навчально-тренувального процесу або до старту, зумовила по-
шук додаткових відомостей про методику його застосування. Тому, 
актуальним можуть бути питання методики попереднього масажу 
в розминці плавця як засобу, що сприяє досягненню високого спор-
тивного результату. 
Як відомо, масаж викликає в організмі людини фізіологічні зміни. 
Цей метод підтримки і відновлення працездатності впливає через не-
рвову систему та організм в цілому. При масажі рецепторний апарат 
сприймає механічні подразнення та в центральну нервову систему 
йде потік імпульсу який, досягаючи кори великих півкуль головно-
го мозку, стимулює відповідні центри, змінюється шкірно-м`язова 
чутливість. В результаті механічних подразнень шкірних покривів 
м`язів і зв`язок руйнуються клітинні елементи і утворюються про-
дукти розпаду білків цих клітин. Всмоктуючись в капіляри, вони 
надходять у загальний струм крові і діють подібно  чужорідних біл-
ків, підвищуючи м`язів тонус. Вплив масажу залежить від викорис-
товуваних прийомів і характеру подразнення рецепторного поля — 
це дуже важливо при застосуванні масажу в період змагань.( Л.И. 
Аікінa, 2013).
Тому, нам здалося, що застосування попереднього масажу при 
підготовці плавців різної кваліфікації сприяє більш ефективному 
тренуванню і змагальній діяльності.
В зв’язку з цим було поставлено мету дослідження, експеримен-
тально перевірити чи дійсно можливо покращення результатів шля-
хом застосування попереднього масажу.
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З метою вдосконалення навчально-тренувального процессу 
плавців шляхом використання попереднього массажу був проведе-
ний експеримент.
Учасників експерименту було поділено на дві групи. Контрольна 
группа займалася по звичайній програмі: 6 раз на тиждень по два 
тренування на день, по дві години . Експериментальна группа займа-
лася по такій же схемі, але з використанням попереднього спортив-
ного массажу.
Для обробки отриманої в ході дослідження матеріалу використо-
вуються методи математичної статистики. 
Достовірність отриманих результатів порівнюється за критерієм 
Стьюдента. Достовірність визначається для рівня значимості Р = 0,05 
(Б.А. Ашмарин, 1978).
В результаті проведення мною педагогічного тестування 
з’ясувалося, що масаж у процесі тренувань використовують 70% опи-
таних спортсменів. При цьому основний відсоток опитаних (65%) 
використовує масаж у підготовчій частині тренування для того, щоб 
розім’яти і розігріти м’язи, щоб уникнути травм. 
30% використовують масаж у заключній частині з метою зняття 
втоми і напруження в м’язах, психологічного стресу і відновлення 
рухової працездатності.
І лише 5% використовують масаж в основній частині. Основними 
прийомами масажу, як вважають 75% респондентів.
95% спортсменів після сеансу масажу з переважним застосуван-
ням прийому розтирання відзначали гарний гребок, більш високу 
працездатність і швидкість плавання, висловлювалися за викорис-
тання масажу при підготовці до відповідального старту.
79% опитаних використовують спортивний масаж, з метою по-
ліпшення спортивної форми та фізичного стану. 11% — загальний 
масаж для зміцнення здоров’я, підтримання нормальної діяльнос-
ті організму, попередження захворювань, підвищення тонусу цен-
тральної нервової системи або її розслаблення. Лікувальний масаж 
використовують 10% респондентів.
Результати проведеного педагогічного експерименту показали, 
що застосовувана методика спортивного масажу є ефективним засо-
бом підвищення спортивно-технічного результату. Про це свідчать, 
отримані в ході дослідження достовірні дані (P<0,05).
Порівняння показників спортивних результатів плавців експери-
ментальної групи до і після експерименту свідчать про те, що вони 
більш істотні порівняно з результатами контрольної групи.
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Незважаючи на те, що різниця показників контроль-
ної групи до і після експерименту на дистанції 50 м склала 
0,95; на 100 м — 0,41 с; на 200 м — 2,48 с на дистанції 50 і 100 м 
,(P>0,05). Це свідчить про те, що достовірних змін не відбуло-
ся. Достовірні зміни відбулися тільки на дистанції 200 м (P<0,05). 
Різниця показників спортивних результатів експериментальної гру-
пи до і після експерименту на всіх дистанціях більш значна (P<0,05) 
і склала на дистанції 50 м — 1,37; на 100 м — 1,08; на 200 м — 4,61 с.
Таким чином, в оцінках спортивних показників, у запливах на 
дистанції 50, 100 і 200 м вільним стилем, виявлені достовірні відмін-
ності в контрольній та експериментальній групах.
У ході експерименту було доведено, що застосування попере-
днього спортивного масажу надає найбільш ефективний вплив на 
організм спортсмена, сприяє підвищенню спортивного результату. 
Було встановлено, що попередній масаж може бути ефективною лан-
кою розминки плавця і виконуватися з метою підвищення ефектив-
ності підготовки до змагальної та навчально-тренувальної діяльнос-
ті. Також, масаж може бути застосований для нормалізації стану різ-
них органів і систем спортсмена перед майбутнім психоемоційним 
навантаженням.
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Вступ. Аеробіку як ефективний засіб фізичного вихован-
ня студентської молоді розглядали сучасні спеціалісти М.Є. Акімова 
(2008), І.А. Анохіна,1992; А.О. Афоньска (2004), Н.М. Зінченко (2013), 
О.А. Штих (2008). Авторами було показано, що використання засобів 
різних видів оздоровчої аеробіки в процесі фізичного виховання сту-
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